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Cara Ini Jadikan Ikan Lebih Sehat dan Cepat Besar

MATA air merupakan
pemunculan air tanah ke
permukaan tanah. Pe-
manfaatannya sangat be-
ragam, antara lain untuk
keperluan air minum,
perikanan, irigasi dan da-
ya tarik destinasi wisata.

Ada pula saat musim
kemarau yang panjang,
beberapa mata air di-
jadikan sebagai sumber
air satu-satunya di suatu
tempat, sehingga penge-
lolaan mata air tersebut
dilakukan secara baik.
Bukan hal aneh pula, jika
keberadaan mata air di
suatu tempat berusaha
dijaga secara baik.

Sebagai contoh, mata
air yang berada di ka-
wasan Tambakrejo Tem-
pel Sleman. Bahkan di
dekat mata air tersebut
ada tempat yang biasa di-
gunakan untuk mandi
maupun mencuci paka-
ian, lalu diberi senacam
ruangan dan atap. Se-
dangkan salah satu war-
ga setempat, Rubiyanto,
sejak sekitar dua tahun
lalu membangun kolam
ikan maupun kolam pe-
mancingan di timur dan
selatan mata air.

iAwalnya, saya berniat
membuat kolam renang,
sebab masih langka ko-
lam renang yang berada
di kawasan pedesaan.
Tapi waktu itu pandemi
Covid-19 belum melandai
dan banyak yang bilang,
kolam renang sepi pe-
ngunjung,i ungkap Rubi,
Kamis (6/4/2023) lalu.

Dengan berbagai per-
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Kolam ikan/kolam pemancingan yang berada di dekat mata air menjadikan sirkulasi
air lancar dan ikan bisa sehat-sehat.

timbangan, lanjutnya, ia
lalu memutuskan mem-
buat kolam pemancingan
khusus ikan bawal, ukur-
an 30 x10 meter. Sedang-
kan dua kolam lainnya
ukuran sedikit lebih kecil.
Satu kolam digunakan
untuk pembesaran nila
dan bawal. Sedangkan
satu kolam lagi ada cam-
puran ikan seperti koi,
bawal albino dan gurame.

“Kolam yang diisi ikan
campuran untuk kelange-
nan saja. Belum ada ke-
inginan untuk dijual,”
tandas Rubi.

Bapak dari tiga anak
dan satu cucu ini meng-
ungkapkan, ia merasa
senang dan bersyukur
kualitas air yang berasal

dari mata air di dekat ko-
lam termasuk bagus.
Saat musim kemarau pun
stok air bisa tercukupi
dari mata air. Artinya pu-
la sirkulasi air kolam bisa
lancar, sehingga menjadi
pendukung  ikan-ikan
yang dipelihara tampil
sehat-sehat.

“Dengan sirkulasi air
yang baik akan berdam-
pak bagus pula bagi per-
tumbuhan ikan seperti
bawal, nila dan koi. Jadi,
tak hanya mendukung
tingkat kesehatan ikan
saja,” tegasnya.

Fauzan sebagai dukuh
di Padukuhan Semampir
Wetan Tambakrejo meng-
ungkapkan, merasa ber-
syukur ada mata air di

Daun Rumput Bandotan Atasi Rematik

RUMPUT bandotan se-
lama ini hanya dianggap
gulma atau tanaman peng-
ganggu, sehingga oleh pe-
tani langsung dibabat di-
buang habis. Senyampang
perkembangan pengobatan
herbal, atau jamu tradisio-
nal’ ternyata daun rumput
bandotan banyak manfaat-
nya untuk kesehatan.

Dalam ‘Serat Jampi Jawi’
tinggalan leluhur yang me-
muat hampir 261 resep ‘Ja-
mu Jawa’, salah satunya
menyebut daun rumput
bandotan dan manfaatnya
untuk kesehatan. Rumput
bandotan memiliki khasiat
untuk kesehatan, di antara-
nya mengobati diabetes, an-
tiinflamasi, antioksidan, an-
siolitik, antibakteri. Senya-
wa aktif yang terdapat pada
daun bandotan adalah, fla-
vonoid, tannin, alkaloid,
saponin, kumerin, polifenol,
eugenol, glikosida, mineral,
minyak atsiri dan senyawa
aktif yang lain.

Membantu mengurangi
keparahan gejala rematik,
daun bandotan bisa mem-
bantu mengurangi pera-
dangan pada penderita re-
matik. Umumnya pera-
dangan pada sendi, zat anti-
inflamasi atau antipera-
dangan membantu kepa-
datan gejala rematik.

Menurunkan risiko dia-
betes, konsumsi daun ban-
dotan dapat membantu me-
nurunkan kadar gula da-

rah. Hal ini karena kan-
dungan alkaloid, kardenoli-
da, saponin dan tanin yang
ada didalamnya. Kecuali
itu, kandungan mineral se-
perti magnesium, kalium
dan zat besi pada daun ban-
dotan dapat mengurangi ri-
siko komplikasi diabetes
seperti hipertensi dan pe-
nyakit jantung.
Menyembuhkan diare,
teh dari daun bandotan da-
pat digunakan sebagai obat
diare. Di samping itu rebu-
san daun bandotan, dapat
mengatasi penyakit infek-
sipencernaan seperti disen-
tri. Tidak hanya itu, teh
daun dan akar bandotan
bisa membantu mengatasi
perut kram, nyeri dan de-
mam karena disentri.
Mencegah infeksi bakteri
dan jamur, kandungan mi-
nyak atsiri pada daun ban-
dotan cukup ampuh dalam
memperlambat  pertum-
buhan bakteri dalam tubuh.
Selain itu mlnyak esensial

pada daun bandotan, juga
dapat membantu meng-
hambat pertumbuhan ja-
mur beracun yang ditemu-
kan pada makanan, tanah
dan udara.

Mencegah penyakit schis-
tosomuasis, sering disebut
demam siput, penyakit ini
karena disebabkan oleh in-
feksi cacing parasit yang
tumbuh dalam saluran pen-
cernaan dan saluran kemih.
Jika dibiarkan akan terus
menjalar hingga paru-paru,
hati, otak sampai saraf.
Kandungan minyak atsiri
dalam daun bandotan,
mampu menghambat pe-
nyebaran cacing parasit
dalam tubuh.

Menyembuhkan luka pa-
da kulit, bila terjadi kulit lu-
ka segera diobati agar tidak
terjadi infeksi. Ekstrak
daun bandotan, dapat
mempercepat proses pem-
belahan sel baru pada kulit
yang terkena luka.
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Daun rumput bandotan dianggap tanaman peng-
ganggu tetapi banyak manfaatnya untuk kesehatan.

pinggir selatan padukuh-
annya. Apalagi warga se-
kitar dapat merasakan
manfaat keberadaan ma-
ta air tersebut, baik se-
cara langsung maupun ti-
dak langsung. Suatu hal
layak diapresiasi pula,
ada sebagian warga me-
manfaatkan air dari mata
air tersebut, misalnya de-
ngan membuat kolam
ikan atau kolam peman-
cingan.

“Warga kami ada juga
yang berkelompok mem-
buat kandang kelompok
sapi dengan nama Sum-
ber Rejeki. Lokasi kan-
dang kelompok juga tak
jauh dari mata air di pa-
dukuhan kami,” urai Fau-
zan. (Sulistyanto)-d
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BEBERAPA jenis ta-

Toponimi Asal-usul Padukuhan Dukung Pemajuan Kebudayaan

PROGRAM penulisan
buku toponimi asal-usul
padukuhan se-Kabupaten
Sleman Tahun 2023 yang
diprakarsai Dinas Kebu-
dayaan (Kundha Kabu-
dayan) Sleman, sudah
memasuki tahapan penyu-
sunan materi.

“Buku toponimi asal-
usul nama padukuhan ki-
ta harapkan terbit pada
Semester 1 atau bulan
Juni mendatang. Saat ini
sudah mulai penyusunan
materi, setelah para pe-
nulis terjun ke lapangan
untuk mengumpulkan da-
ta dan informasi,” ujar Ke-
pala Bidang Sejarah, Ba-
hasa, Sastra dan Per-
museuman (SBSP) Anas
Mubakir SS didampingi
Kasi Bahasa dan Sastra
Ita Kurniawati SIP MPA
dalam rapat koordinasi pe-
nulis dan tim pendamping,
di ruang rapat Dinas Ke-
budayaan Sleman, Rabu
(5/4/ 2023). Rapat koordi-
nasi dibagi menjadi 3 ke-
lompok dari 30 orang pe-
nulis dan 6 pendamping.

Penulisan toponimi asal-
usul nama padukuhan di
Sleman saat ini merupakan
yang kedua, setelah tahun
2021 sebanyak 30 padu-
kuhan dari 1212 padukuh-
an yang ada berhasil dibu-
kukan. Menggunakan sum-
ber dana, dari Dana Ke-
istimewaan (Danais).

Menurut Anas Mubakir,
tentu saja akan menjadi
suatu kebanggaan tersen-
diri, tidak hanya pemerin-
tah tetapi masyarakat Ka-
bupaten Sleman yang pa-
dukuhannya ternyata pu-
nya sejarah adiluhung dan

selama ini belum banyak
diketahui.

Meski diakui, beberapa
penulis mengalami ken-
dala di lapangan yakni ke-
sulitan mendapatkan
narasumber yang akurat
atau memadai.

“Banyak narasumber
yang telah meninggal du-
nia, lanjut usia, di samping
tokoh masyarakat atau pe-
mangku pemerintahan
(dukuh) masih muda belia
sehingga kurang menge-
tahui sejarah padukuh-
annya sendiri,” tambah
Anas Mubakir.

Kasi Bahasa dan Sastra
Bidang SBSP, Ita Kurnia-
wati menambahkan, penu-
lisan toponimi asal-usul
nama padukuhan dileng-
kapi data demografi kalu-
rahan yang ada di Kabu-
paten Sleman. Hal ini pen-
ting sebagai sumber data
Pemkab, untuk diman-
faatkan untuk keperluan
yang lain.

Ceritera asal-usul nama
padukuhan bisa dijadikan
narasi lakon ketoprak,

drama radio dan perge-
laran kesenian yang lain di
Sleman terutama yang
berkaitan dengan pema-

juan kebudayaan.
Sejarah Budaya

Salah satu pendamping
penulis Budi Sarjono
mengungkapkan, asal-
usul sebuah nama pa-
dukuhan tentu tidak dapat
lepas dari hal-hal yang
melingkupi sejarah dan
budaya. Kabupaten Sle-
man terdiri 17 Kapane-
won, memiliki 86 kalura-
han dan 1212 padukuhan
tentunya mempunyai ba-
nyak narasi sumber se-
jarah tentang asal-usul
Toponimi Padukuhan.
Umumnya terdapat dalam
ceritera rakyat, dan diwa-
riskan secara lesan turun-
temurun antargenerasi.
“Didukung dengan bukti
petilasan berupa makam,
sendang, masjid, benda se-
jarah atau artefak, “ tam-
bahnya.

Di samping itu, hampir
semua padukuhan tidak
memiliki sejarah tertulis
yang bisa dijadikan acuan.

Menurutnya, ceritera
rakyat yang dipercaya se-
cara turun-temurun itu
akan terputus bahkan hi-
lang bila tidak didokumen-
tasikan dengan baik.

(Sutopo Sgh)-d
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Salah satu gapura masuk padukuhan di Sleman,
menambah keindahan suasana desa.

antioksidan, vitamin E, C, A

Talas J agaKadar Gula Darah Tetap Normal

naman talas sering diman-
faatkan bagian umbinya
untuk dijadikan olahan de-
ngan cita rasa khas. Olahan
umbi talas, misalnya wujud
gethuk, ceriping dan stik.
Bahkan, umbi talas yang
sudah dikupas dan dicuci
bersih bisa cukup dikukus.

Menurut Joko Wiharjo
yang tinggal di kawasan
Jalan Wates Sleman, jenis
talas yang umbinya dapat
dijadikan olahan dengan ci-
ta rasa enak serta tekstur
khas, yakni talas pratama.
Selain enak, ada kandung-
an nutrisi yang bermanfaat
bagi kesehatan.

“Talas jenis pratama, ra-
ta-rata umur tujuh bulan
baru dapat dipanen bagian
umbinya. Selain cocok di-
jadikan aneka olahan yang
enak dikonsumsi, umbi ta-
las ini juga dapat mendu-
kung kesehatan tubuh,”
ungkapnya, Rabu
(5/4/2023) 1alu.

Panenan umbi talas yang
sudah berumur kisaran tu-
juh bulan, antara lain mem-
punyai kandungan kalium
yang maksimal. Dengan
kandungan nutrisi ini akan
dapat membantu menghin-
darkan risiko hipertensi
atau tekanan darah tinggi.
Sedangkan kandungan an-
tioksidan, serat dan kalium
pada umbi talas akan dapat
membantu mendukung ke-
sehatan jantung.

Terutama kandungan se-
rat pada umbi talas antara
lain bisa berperan menjaga
kolesterol tetap normal.
Pasalnya, jika kolesterol
terlalu tinggi dapat meng-
hambat lancarnya sirkulasi
darah dan memicu terjadi-
nya penyakit jantung.

“Dengan rutin mengon-
sumsi olahan umbi talas
misalnya yang cukup diku-
kus akan dapat membantu
menjaga kadar gula tetap
normal. Jika kadar gula da-
rah tinggi atau tak terkon-
trol akan memicu diabetes,”
terangnya.

Ketika bisa rutin meng-
onsumsi umbi talas kukus
antara lain akan memper-
oleh nutrisi seperti karbo-
hidrat kompleks dan serat.
Alhasil, mampu berperan
menjaga kadar gula darah
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Bagian umbi talas memiliki kandungan nutrisi
maupun manfaat kesehatan.

tetap stabil atau normal.
Tak kalah penting, kan-
dungan serat pada umbi ta-
las juga dapat berdampak
bagus bagi kesehatan sis-
tem pencernaan. Antara
lain, menghindarkan kem-
bung, sembelit, melancar-
kan pencernaan dan me-

ningkatkan kesehatan
usus.
Kandungan karbohidrat

maupun serat pada umbi
talas pun diyakini bisa
memberikan efek kenyang
lebih lama. Dengan demi-
kian akan menghindarkan
untuk senang ngemil mau-
pun mengonsumsi makan-
an berkalori tinggi, sehing-
ga membantu menjaga be-
rat badan (mendukung pro-
gram diet penurunan berat
badan).

Sedangkan kandungan

dan polifenol antara lain da-
pat membantu mengurangi
risiko serangan kanker.
Lain halnya jika di tubuh
banyak radikal bebas akan
memicu pertumbuhan sel
kanker serta gangguan ke-
sehatan lainnya.

Sementara itu pemilik
usaha jual-beli umbi-umbi-
an di Mlati Sleman, Ny
Heri S mengungkapkan,
umbi talas masih mentah
rutin dicari konsumen, se-
bab bisa dijadikan beberapa
olahan makanan dan mam-
pu mendukung kesehatan
tubuh. Penderita diabetes,
bahkan ada yang rutin
mengonsumsi umbi talas
kukus.

“Kalau tidak pas bulan
Ramadan, saya juga biasa
menyediakan umbi talas
kukus. Peminatnya dari
berbagai kalangan, terma-
suk yang biasa mengen-
darai mobil-mobil mewah,”
jelasnya.

Selain bagian umbi, sebut
Ny Heri, beberapa jenis ta-
naman talas juga sering di-
olah bagian batangnya atau
dikenal dengan sayur lom-
pong. Kandungan serat da-
lam sayur lompong antara
lain bagus untuk mendu-
kung kesehatan sistem pen-
cernaan, menjaga/mening-
katkan kesehatan jantung
dan berperan mendukung
kestabilan tekanan darah.

(Sulistyanto)-d
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